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Este libro [1] comenzaba con tres preguntas acerca de las posibles consecuencias
de disfrutar o no de la vida: 1) si se puede demostrar cualquier efecto que cause la
felicidad, 2) como suceden tales efectos, y 3) en qué medida se consideran estos
efectos beneficiosos o perjudiciales.

¢Hasta donde llegamos a contestar estas preguntas? Se logré un pequefio avance
en contestar la primera pregunta: encontramos indicios empiricos respecto a
algunos efectos de la felicidad y en dos casos incluso evidencias convincentes.
Con respecto a la segunda pregunta tuvimos menos éxito: se han propuesto
diversas hipotesis sobre posibles mecanismos que producen los efectos posibles de
la felicidad, pero ninguno de estos podrian demostrarse convincentemente.
Realmente tuvimos mas éxito al contestar la Gltima pregunta. No encontramos
ninguna evidencia que afirme que existen consecuencias negativas de disfrutar de
la vida y si muchos indicios de efectos positivos.

LOS EFECTOS OBSERVADOS DE LA FELICIDAD.

Los efectos posibles de la felicidad considerados en los capitulos anteriores pueden
agruparse en seis categorias: ‘perspectiva’, ‘salud’, ‘matrimonio’, ‘trabajo’,
‘vigilancia’ y ‘acontecimientos’. En todas estas categorias nos encontramos con
indicios de los efectos que causan la felicidad. S6lo en dos de casos no se puede
considerar una evidencia convincente.

La perspectiva.
La apreciacion de la vida como un todo afecta a la evaluacién de diversos aspectos
de la vida.

El capitulo 10 [2] proporciona una evidencia solida de los efectos sobre la
satisfaccion con el matrimonio, el trabajo y el nivel de vida. Sin embargo no todos
los ambitos de satisfaccion parecen estar influenciados por la felicidad: la
satisfaccion con la salud y con la vigilancia no lo estaban.

El capitulo 10 también mostraba que la felicidad predice un criterio mas
favorable del ajuste de la situacion de uno con las expectativas, aspiraciones y
derechos. El capitulo 8 [3] demostré un efecto similar de la felicidad sobre el
criterio de las consecuencias del desempleo.
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Ademas el capitulo 10 mostr6 que la felicidad fomenta un sentido de

superioridad relativa, que significa que fortalece confianza subjetiva en uno
mismao.
La magnitud de estos efectos solo se puede estimar aproximadamente. Los
controles rigurosos del capitulo 10 marcan una variacion minima que explicaba el
4% en el caso de las satisfacciones por separado y 15% en el caso de competencia
autopercibida. Las correlaciones de orden cero marcan un maximo de alrededor
del 30%

La salud.

Los efectos de la felicidad sobre la salud se consideran en tres capitulos. El
capitulo 6 [4] mostrdé bastante convincentemente que el feliz vive algo mas. La
felicidad a los 60 afios explica del 1% al 8% de la variacion en la longevidad.

La vida mas larga de las personas felices probablemente no sea el resultado
de una menor vulnerabilidad al estrés. El capitulo 2 [5] rechazd bastante
convincentemente la hipotesis de que la felicidad amortigua el estrés.

¢Es entonces la vida mas larga de los felices una consecuencia de mejores
oportunidades de recuperacion en caso de enfermedad? El capitulo 3 [6] sugiere
que no lo es. Pero los datos presentados en ese capitulo no pueden decidir la
cuestion, porque tratan especificamente sobre cancer y no se ajustan al concepto
de felicidad que nos interesa aqui. Por lo tanto, por el momento, esta posibilidad
sigue abierta.

El matrimonio.

El capitulo 6 presentaba varios indicios de un efecto de la felicidad sobre las
oportunidades de matrimonio. Los felices parece que tienen mayores
oportunidades de encontrar un cényuge y son menos propensos al divorcio. Pero
la evidencia no era del todo concluyente. La magnitud de este efecto es como
maximo un 5% de la variacion en la condicion marital.

Trabajo.

Hay indicios de que la felicidad fomenta las oportunidades de empleo y la
productividad en el trabajo, pero nuevamente la evidencia no es concluyente.
(Capitulo 6 y capitulo 9 [7] ). De todos modos, si estan relacionados, la magnitud de
los efectos tiende a ser bastante pequefia. Posiblemente los efectos de la felicidad
sobre el desempefio del trabajo es méas considerable en los niveles ocupacionales mas
altos.

La vigilancia.

Los capitulos 4 [8] y 7 [9] indican que la felicidad no hace a la gente docil y puede
incluso fomentar una accién activa tanto en asuntos privados como en publicos.
Pero la evidencia presentada en estos capitulos no es concluyente: el estudio
disefiado no permite la identificacion de efectos causales independientes y los
datos no conciernen a la felicidad en sentido estricto.

Los acontecimientos de la vida.
Hay indicios de que la felicidad da buena suerte. El capitulo 10 mostré que un
aprecio positivo de la vida predice la presentacion de muchos sucesos relativamente
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favorables en la vida. Hasta ahora no esta claro hasta que punto este efecto es un
mero fendmeno perceptivo.

MECANISMOS CAUSALES PROPUESTOS.

En los capitulos anteriores encontramos diversas sugerencias sobre posibles
mecanismos causales detras de los supuestos efectos de la felicidad. Las
afirmaciones conciernen en primer lugar a materias de percepciéon y luego a
‘activacion’, ‘contactos sociales’ y ‘desarrollo de la personalidad’. Sélo en el
primer caso hay evidencia empirica convincente.

La perspectiva.

Varias aportaciones mencionaron la ‘perspectiva’ como un mecanismo causal
posible. El capitulo 2 comenz6 con la sugerencia de que la felicidad amortigua el
estrés fomentando una perspectiva mas positiva de los problemas de la vida y de la
capacidad de cada uno para solucionarlos. Asimismo, el capitulo 3 propuso que la
felicidad puede ayudar a superar la enfermedad, porque sus efectos de percepcion
impiden a la gente darse por vencida demasiado temprano. En el mismo estilo el
capitulo 4 sugiere que la preocupacion por uno mismo, ligeramente mayor en los
pacientes satisfechos, produce una perspectiva mas positiva sobre si mismos y su
control de la situacion. Estos ultimos mecanismos también se mencionan en el
capitulo 6 como los vinculos en la relacion entre las oportunidades de matrimonio
y la felicidad.

Como hemos visto en el capitulo 10 hay una evidencia clara de que la
felicidad induce una perspectiva mas positiva. Sin embargo, no se ha establecido
aun que este efecto sobre la perspectiva se materialice en menor estrés,
recuperacion mejor, mas cuidado de uno mismo y mejores oportunidades de
matrimonio.

La salud.

Se sugirieron dos efectos de contribuciones de la felicidad en el estado de ‘mejor
salud’. En el capitulo 2 se menciona la posibilidad de que el feliz puede soportar mas
golpes porque tienden a ser mas sanos. En el capitulo 8 se mencionan los efectos de
la felicidad sobre la salud como una razon posible para las oportunidades ligeramente
mejores de empleo del feliz. Como hemos visto hay algunas evidencias de que
efectivamente la felicidad tiende a fomentar la salud: podemos por lo menos estar
razonablemente seguros de que la felicidad alarga la vida. Sin embargo, ain no hay
ninguna prueba de los efectos intermedios propuestos.

La energia.

Varias aportaciones sugieren los efectos por una mayor ‘vigilancia’ y ‘actividad’.
Todos se refieren a la investigacion anterior que muestra unos efectos vigorizantes de
efecto agradable. En este contexto el capitulo 2 propone que los felices solucionan
mejor el estrés porque lo hacen frente mas activamente. El capitulo 4 menciona la
mayor energia como la razdn por la que los pacientes satisfechos cuidan mejor de si
mismos. El capitulo 6 se refiere a este asunto en el contexto de las oportunidades de
matrimonio y el capitulo 8 en el contexto de las oportunidades de empleo. El capitulo
10 también hace referencia a este efecto en la discusion de la posibilidad de que los
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felices estan mas satisfechos con diversos aspectos de la vida porque han creado
mejores condiciones de vida para si mismos. Ninguna de las colaboraciones podria
demostrar estas explicaciones empiricamente.

Los contactos sociales.

La facilitacion de contactos sociales se menciond también como una variable
mediadora. En el capitulo 6 se presentaban evidencias de que la felicidad facilita los
contactos sociales, entre otras cosas porque gusta mas la gente alegre. El capitulo 2
sugiere que esto facilita la movilizacién de apoyo social, que en este sentido facilita
afrontar el estrés. El capitulo 8 menciona los contactos sociales como una posible
razon para mejores oportunidades de empleo: encontrar un trabajo nuevo se facilita
mediante los contactos sociales mas fluidos porque da mejores valoraciones en los
mercados de trabajo informales y las oportunidades para mantener el trabajo pueden
fortalecerse mediante mejores contactos con los comparieros. El capitulo 10
nuevamente hace referencia a este asunto al discutir la posibilidad de que la gente
feliz se crea a si mismo condiciones de vida mejores.

Aunque es bastante plausible que la felicidad facilita los contactos sociales,
hasta ahora este efecto no se ha demostrado concluyentemente. No hay en absoluto
evidencia empirica de los efectos intermedios sostenidos. Por lo tanto, por el
momento, todo esto se queda como mera hipotesis.

Desarrollo de la personalidad.

Finalmente esta la afirmacién de que la felicidad afecta al desarrollo de la
personalidad y de ese modo sufre consecuencias a largo plazo en muchos aspectos de
la vida. Esta posibilidad se menciona en el capitulo 6 en la discusion de las razones
para las mayores oportunidades de matrimonio del feliz. Se sugiere que una
apreciacion positiva de la vida facilita el desarrollo de caracteristicas como la
‘empatia’, la ‘autoestima’ y el ‘control interno’ que son los requerimientos cruciales
en el modelo moderno de amor. Ese argumento también se puede aplicar a las
diferencias observadas en el ‘cuidado de uno mismo’, la ‘vigilancia politica’ y el
‘rendimiento en el trabajo’.

AUn no es totalmente seguro que la felicidad afecte de forma importante al
desarrollo de la personalidad. Aunque hay buenos indicios de una marcada
correlacion a través del tiempo, todavia no esta claro cudl es la causa y cual el
efecto. Por lo tanto, esta explicacion también permanece como una hipoétesis.

LOS INDICIOS DE DANO Y BENEFICIO.

El capitulo de introduccion de este libro comenzd con una enumeracion de efectos
nocivos de la felicidad. Se presentaron las siguiente afirmaciones en contra: los
beneficios de la felicidad. Evaluemos ahora las pruebas aportadas en los siguientes
capitulos:

No se demostro ningin daiio.
Se mencionaron tres posibles efectos nocivos de disfrutar la vida: ‘satisfaccion
pasiva’, una ‘visién demasiado halagtiefia’ y ‘aislamiento social’.
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La satisfaccion pasiva.

La primera declaracion sobre los efectos nocivos era que la felicidad convierte a la
gente en estUpidos contentos, que disfrutan pasivamente de la vida pero hacen nada.
Esta afirmacion no se confirmd en ninguna de las aportaciones de este libro, el
capitulo 7 en particular mostrd que la satisfaccion no conduce a la apatia politica.
Més bien encontramos varios indicios en sentido contrario. El capitulo 4 mostré que
los pacientes satisfechos son mas activos en materias de cuidado propio que los
menos satisfechos. El capitulo 6 sugiere que las mayores oportunidades de
matrimonio de los felices son el resultado de su mayor actividad. Asimismo, el
capitulo 8 menciona la posibilidad de que las mayores oportunidades de empleo de
los felices son debidas a su actividad mayor.

La vision demasiado halagiieria.

La segunda afirmacion era que una apreciacion positiva de la vida hace elevar la
vision a un punto halaguefio irreal, que ciega hacia la injusticia y peligros a largo
plazo. Esta afirmacion tampoco se confirmd. Aunqgue el capitulo 10 confirmo que la
felicidad fomenta una perspectiva méas positiva, no encontramos ninguna evidencia
de que esta vision méas positiva sea menos realista. En este contexto debemos
recordar nuevamente que en el capitulo 7 se encontrd que los ciudadanos felices no
eran menos criticos y en el capitulo 4 se demostrd que los pacientes satisfechos no
estan menos informados.

El aislamiento social.

La tercera afirmacion era que la felicidad debilita los lazos sociales: la desdicha
uniria a la gente mientras que la felicidad la aislaria. No encontramos ninguna
evidencia para esta afirmacion, pero el capitulo 6 aporta indicios consistentes en el
sentido contrario. Hay buena evidencia (aunque no convincentes) de que una
apreciacion positiva aumenta la oportunidad de encontrar un cényuge y mantener el
matrimonio. La felicidad probablemente también fortalece los lazos con un circulo
mas amplio de amigos y parentela.

Algunos indicios de efectos beneficiosos.

Se mencionaron seis posibles consecuencias positivas de disfrutar vida: Mas
‘intimidad’, mayor ‘actividad’, ‘conciencia’ mas aguda, menos ‘vulnerabilidad para
el estrés’, proteccion de la ‘salud’ y mejor “desarrollo psicolégico’.

Mas intimidad.

Al contrario que la declaracion de aislamiento egoista, la psicologia humanistica ve
la felicidad como un agente favorecedor de contactos sociales; de contactos intimos
en particular. Como se anotd arriba, esta vision se apoya en los hallazgos aportados
en el capitulo 6 (sin embargo, no esté probado convincentemente).

La actividad mayor.

La psicologia humanistica también sostiene que disfrutar de la vida estimula la
participacion activa. Varias aportaciones en este libro proporcionan apoyo para esa
opinién. En el capitulo 4 se observd méas cuidado de uno mismo entre los pacientes
satisfechos. El capitulo 6 sugiere que los felices tienen mejores oportunidades de
matrimonio porque toman mas iniciativa en materias de amor. Asimismo, el capitulo
8 sugiere que las mejores oportunidades de empleo de los felices son debidas a la
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bdsqueda de trabajo més activa y - si tienen empleo — mayor participacion en el
trabajo. Esta Ultima sugerencia también se plantea en el capitulo 9.

Conciencia mas aguda.

En el mismo estilo la psicologia humanistica ve a los felices también més
observadores y alertas. Como mencionamos arriba, no encontramos la evidencia de
que los felices sean menos atentos, pero tampoco encontramos la evidencia de mayor
atencion. Como maximo, el capitulo 6 sostiene la sugerencia de que las
oportunidades mejores de matrimonio de los felices reflejan su mayor empatia.

Amortiguacion del estrés.

Se atribuy0 a la psicologia cognitiva la opinidn de que una perspectiva positiva de la
vida puede ayudar a arreglar las situaciones exigentes de la vida. Las pruebas de este
punto son contradictorias. Por un lado, esa felicidad probablemente protege contra
las exageraciones y el panico, porque fomenta una opinién positiva. El capitulo 10
demostr6 de forma convincente que en general la felicidad fomenta una perspectiva
positiva. El capitulo 8 demostrd que esto también ocurre en el caso del desempleo.
Por otra parte, el capitulo 2 mostré que la felicidad no atentia (desprecia) los efectos
adversos en la salud de los acontecimientos agobiantes de la vida.

La proteccion de la salud.

La afirmacion relacionada con la medicina psicosomatica era que la felicidad
disminuye la vulnerabilidad a la enfermedad. Aqui nuevamente los indicios se
contradicen. Por un lado nos encontramos con dos respuestas negativas a la
afirmacion. Como apuntamos arriba en el capitulo 2, no se encontré ninguna
evidencia de menos dafio en la salud después del estrés entre los felices y el capitulo
3 pone en duda la creencia de que la felicidad fomenta la recuperacion de la
enfermedad, por lo menos en lo que se refiere al cancer. Por otra parte, el capitulo 5
muestra mas convincentemente que el feliz tiende a vivir mas tiempo. Este resultado
sugiere que interviene algun tipo de proteccién de la salud, aunque no sabemos cual.

Mejor desarrollo psicologico.

Los psicologos humanisticos han descrito la felicidad como un acelerador del
‘crecimiento psicol6gico’, mientras en algunos documentos clinicos figura como uno
de los factores que pueden ayudar a evitar ‘desarrollos patolégicos’. Ninguna de las
aportaciones en este libro da evidencias directas de estas afirmaciones. Aunque
varias explican sus resultados en tales términos. En el capitulo 6 se mencionaron
posibles efectos de desarrollo de la felicidad como una de las razones para las
mejores oportunidades de matrimonio de los infelices y el capitulo 10 sugiere
enfaticamente que la vision méas halaguiefia sobre su vida de los felices puede ser en
parte debido a que su situacién en la vida es de hecho mejor porque son mas
efectivos psicolégicamente. Aunque no son inverosimiles estas explicaciones no
estan probadas.
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EN RESUMEN.

No hay indicios de que existan los efectos negativos alegados de la felicidad, pero
hay buenos indicios para varios de los efectos positivos afirmados. Después que
todo: la felicidad no aparece tan mala.

[1]1 El libro esta formado por 10 capitulos, que nosotros hemos insertado en la pagina como
trabajos independientes.

[2] El capitulo 10 corresponde al trabajo titulado:

[3]1 El capitulo 8 corresponde al trabajo titulado: ¢La Felicidad Alarga la vida?

[4] El capitulo 6 corresponde al trabajo : ¢Une la Felicidad?

[5] El capitulo 2 corresponde al trabajo: ¢Puede la Felicidad frenar el estrés?

[6] El capitulo 3 corresponde al trabajo: ;Nos cura la Felicidad?

[7] El capitulo 9 corresponde al trabajo: ¢ Trabajan mas los trabajadores felices?

[8] El capitulo 4 corresponde al trabajo: ;Alarga la vida la Felicidad?

[9] El capitulo 7 corresponde al trabajo: ¢Puede la Felicidad conducir al desempleo?
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